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Zusammenfassung 
Entgegen  früherer  Befürchtungen,  bewerten  aktuelle  Positionspapiere  der  American  Academy  of 








Die Analyse  von 69  Interventionsstudien  zeigte, dass Krafttraining über  alle Altersgruppen hinweg 
effektiv ist und die gewonnen Kraftzuwächse durchaus mit denen von Erwachsenen verglichen wer‐
den können. Einige Autoren fanden für präpubertäre Kinder sogar größere Zuwächse als in späteren 
Reifestadien. Die mittlere auxotonischen,  isokinetischen und  isometrischen Kraftzuwächse  lagen bei 
31,6% (23 Studien), 20.1% (6 Studien) und 26,3% (17 Studien). Bislang haben nur wenige Studien (n = 





serten  neuromuskulären  Aktivierung  zugeschrieben.  Ein  Großteil  der  zugrundeliegenden  Studien 













jedoch  sind  die  zugrundeliegenden Mechanismen  der  Kraftzuwächse  in  großen  Teilen noch unbe‐
kannt. 
